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WIC de California
Responsabilidades de los participantes

Antes deirde COmMpPras..........cccooevvveeiieiiiiiinnnn..
Mire el “Primer dia de uso”(“First Day to Use”)
impreso en sus cheques de WIC para estar seguro de + Use tarjetas del club de la tienda de abarrotes.
que lleva los cheques correctos ala tienda. __ = Use cupones de descuento de la tienda.
e « Compre las marcas de la tienda o genéricas.

Consejos sahios para comprar

He aquf algunos consejos para hacer rendir sus cheques de

WIC y su dinero para comprar alimentos:

- Compre la leche de menor precio y leche en envase doble
cuando esté disponible.

Busque el logotipo de WIC para

saber a qué tienda ir de compras. + Aproveche las ofertas “compre uno, llévese uno gratis”.

Informacion util

onzas = 0z libra =1bo #
16 onzas =1 libra galén = gal
cuarto de galén (quart) = qt y=&

Enserie a su(s) suplente(s) cémo comprar con cheques
de WIC.

Pida que su(s) suplente(s) firme(n) su Sobre de
Identificacién de WIC antes de que vaya(n) a la tienda

a comprar por usted.
La palabra “cheque(s)” se refiere al/los “Food
M|entras COMPIA. .o, Instrument(s)”.

Separe los alimentos de WIC de los otros alimentos que Aun cuando tratamos de mantener al dia la Lista de Alimentos

esté comprando.

Use la Lista de Alimentos Autorizados por WIC de la
Guia de Compras para elegir los alimentos aprobados
y los tamafios correctos.

Compre la cantidad de alimentos completa impresa
en los cheques de WIC para la férmula para bebés.
No puede comprar menos de este alimento.

Autorizados por WIC de la Guia de Compras, siempre hay
cambios. Puede encontrar y descargar una copia de la lista en
el sitio Web del Programa de WIC, en www.wicworks.ca.gov. Si
usted es una participante de WIC, también puede obtener una
copia actualizada en su agencia local de WIC.

Los alimentos autorizados son especificos para cada categoria
individual de aIimentqs. Cada categoria de alimentos esta
impresa TODA EN MAYUSCULA y en VIOLETA, un color que sélo

se usa para los nombres de las categorias de alimentos.

Cambios en el disefio del empaque del producto para SOYA,
CEREAL PARA EL DESAYUNO y FORMULA PARA BEBES no afecta la
autorizacion del producto.

Enlacaja..........ccooovvveeiiiiiiii
+ Separe sus alimentos de WIC por cheque.

Digale al cajero de inmediato que va a usar cheques

de WIC.

Firme sus cheques de WIC frente al cajero después de

que el cajero escriba el precio en el cheque. No firme

sus cheques antes de ir a la tienda.

Cheque para frutas y verduras de WIC: Este cheque de

WIC tiene un valor en délares impreso. Si sus frutas Desarrollado por el Programa de WIC de California

. . : Departamento de Salud Publica de California
y verduras cuestan mds de la cantidad en el cheque, 1-800-852-5770
usted puede pagar la cantidad adicional.

caronin® \o/o

o)( DPH

PublicHeaith

Esta institucion es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.

Arnold Schwarzenegger, Gobernador del Estado de California

Kimberly Belshé, Secretaria de la Agencia de Salud y Servicios Humanos

de California

Mark B. Horton, MD MSPH, Director del Departamento de Salud Ptblica de
California
4/10 #910065

No le dardn cambio por ninguna transaccién de WIC.

iQué pasa si tengo problemas en la tienda de
abarrotes?

Si tiene algtin problema en la tienda, hable con el gerente.
Informe la fecha, la hora y los nombres de las personas de
la tienda que participaron y guarde el recibo de la tienda. Si
no estd satisfecho, llame a la agencia de WIC al nimero que
figura en el frente de su Sobre de Identificacién de WIC o
llame al Programa de WIC del Estado.
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£= REDUCED § J c
@l Puede comprar il ) Puede comprar @
= Cualquier marca, tamafio de un (1) galén E Cualquier marca, un paquete de 1 libra (16 oz). Hecho en :
de leche de vaca liquida sin sabores afiadidos EE UU. Regular, bajo en sodio, bajo en grasa, con grasa T
(“plain”) pasteurizada o ultra pasteurizada: reducida o descremado: c
(5}
Leches mds bajas en grasa Bloque o redondo, en un paquete de 16 oz: g
+ Descremada (sin grasa, desnatada) (“Nonfat”) Queso cheddar Queso Mozzarella 7]
+ 1% baja en grasa (light) (“Lowfat”) . 001.0r naranje'l o blanco Queso marmolado
+ 2% con grasa reducida (“Reduced fat”) . "n“uld”, “me(,iylum", “sharp” o mezclas de quesos
Se permiten los siguientes si estdn impresos en el cheque: o "longhorn autorizados, como
’ Queso Colby Colby-Jack o Cheddarella
+ Leche entera
+ Leche sin lactosa Queso Jack

+ Medios galones y cuartos de galén Palitos de queso envueltos

individualmente en un
paquete de 16 oz:

En la tienda puede elegir lo siguiente en

lugar de leche liquida. El nivel de grasa Palitos de mozzarella

debe ser tal como estd impreso en el cheque: “string”

Leche evaporada Leche en polvo descremada

(Disponible con el cheque (Disponible sélo con el NO puede comprar ®

de leche mds bajaen grasa  cheque de leche baja en * Ningun otro tamaiio, + Queso comprado o

o leche entera) grasa) variedad o textura de cortado en el deli

+ Puede comprar 5 latas (de + Puede comprar 2 cajas (de queso + Queso con ingredientes
12 0z) con su cheque de 1 9.6 0z) con su cheque de + Queso en cubos, rallado, anadidos, como chiles
galén de leche 1% galén de leche en tajadas, desmenuzado o  picantes o especias

+ Puede comprar 8 latas (de + Puede comprar 1 caja (de en tiritas + Queso orgénico
12 0z) con suchequede 1%  25.6 0z) con su cheque de 2
galén de leche galones de leche

HUEVOS
NO puede comprar®

+ Ningun otro tipo, sabor o + De tamaiio de una pinta o
tamiﬁo de lecﬁe en botellas de vidrig Puede comprar
* Leche con aciddfilos » Leche cruda (sin Cualquier marca, un cartén tamafo docena:
(“Acidophilus”) pasteurizar) A
+ Leche agria (“Buttermilk”) + Leche condensada Huevos de gallina
+ Leche fortificada con calcio azucarada * Blancos
« Leche con sabores, como « Leche sin refrigerar (“UHT”) + Grandes
leche chocolatada + Leche orgdnica
+ Leche de cabra o de soya NO puede Comprar®
+ Sustitutos no hechos de leche
+ Ningtn otro tamaio, tipo + Huevos especiales,
o color de huevo tales como: “cage-free”,
+ Huevos en polvo o liquidos ~ “stress-free”, orgdnicos,
1n 11h enriquecidos con
c 0 nse] 0 Utl I vitaminas, “pastured”, “low
Para conseguir la mayor cantidad de leche compre cholesterol”, o “Eggland’s
leche liquida de vaca. Best”
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Puede comprar _
Las marcas, tipos y tamafios indicados abajo:

Pacific Ultra Soy Plain

« Sin refrigerar

+ Tamafio de un cuarto de
galon

8th Continent Soymilk
Original

+ Refrigerada

+ Tamafio de medio galén

NO puede comprar ©

+ Ningtn otro tipo, marca, tamafio o sabor de soya
- Leche de soya 8th Continent “Light” o Sin grasa (“Fat Free”)

TOFU

FIRM-PLAIN
14150 ]

Puede comprar

Las marcas y texturas en paquetes de 14 oz a 16 oz, sin
sabores afiadidos (“plain”) indicadas abajo:

Azumaya
- Firm, Extra Firm, Lite
Extra Firm, o Silken

0O Organics
+ Organic Firm
Soy Boy

Frieda’s + Organic (Firm o
- Soft Extra Firm)

* Firm Tofu Shop

House + Organic Calcium

» Premium Soft Silken (Regular o Soft)

+ Premium Medium Firm Vitasoy SanSui
(Regular) + Regular o Firm
+ Premium Firm West Soy

+ Natural Fat Reduced Firm

+ Organic (Soft, Firm, o
Extra Firm)

Wild Wood

+ SprouTofu Silken

» Premium Extra Firm

+ Organic (Soft, Medium
Firm, o Firm)

Nasoya

« Lite (Firm or Silken)

+ Organic (Soft, Firm, o
Silken)

NO puede comprar ©

+ Ningtin otro tamafio,
marca o textura de toft

« Tofti con grasas, azticares,
aceites, sodio, sabores o
sazones anadidos

« Toftd en cubos, desecado,

horneado o frito

« Tofti a granel, no

preempacado

Efectivo Abril 5, 2010

GRANOS INTEGRALES

Puede comprar

Cualquier marca, paquetes de 16 oz:

Pan de trigo integral

+ Panes, bollos y bolillos que
digan “100% Whole Wheat”
en el frente de la etiqueta

- Se permite de la
panaderia de la tienda,
si estd etiquetado
adecuadamente

Tortillas

« Tortillas blandas de maiz
blanco o amarillo

+ Tortillas de trigo integral
que digan “Whole Wheat”
0 “100% Whole Wheat” en
el frente de la etiqueta

- Se permite de la
panaderia de la tienda,
si estd etiquetado
adecuadamente

Cualquier marca, paquete de 16 oz o a granel, sin sabores

anadidos:

Arroz integral (“Brown

Rice”)

+ De grano corto, mediano
o largo

+ Regular, rdpido,
instantdneo

- Basmati integral

+ Jasmine integral

Cebada integral (“Whole
Grain Barley”)
+ Se permite orgdnico

NO puede comprar ©

+ Ningun otro tipo, tamafio
o variedad de granos
integrales

« Panes o tortillas no
etiquetados como
dice arriba

+ Granos integrales con
ingredientes afiadidos,
como frutas, nueces o
especias

+ Pan light o lite

« Pan, masa, mezclas, tortillas,
o arroz refrigerados o
congelados

Efectivo Abril 5, 2010

Avena (“Oatmeal” o “Oats”)
« “Old fashioned”

- “Rolled” “cut”, o “steel cut”
- Instantdnea (“Instant”)

+ Répida (“Quick”)

+ “Crystal Wedding”

Trigo tipo Bulgur
- Se permite organico

+ Arroz listo para servir

+ Arroz integral mezclado con
cualquier otro tipo de arroz

+ Paquetes de avena
individuales o con sabores

+ Cebada perlada (“pearled
barley”)

« Pan, tortillas, avena o
arroz integrales organicos

+ Avena congelada

+ No puede combinar arroz
integral, avena (“oatmeal”),
copos de avena (“oats”),
cebada en grano integral y
trigo bulgur comprados a
granel

()
-
Q
=}
o
(7]
5.
—
D
oQ
-
=
D
(7]




CEREAL PARA EL DESAYUNO

Puede comprar

Cereal frio para el desayuno

Los cereales con una porcién completa de grano integral
estdn marcados con un *

Cajas o bolsas de 12 oz a 36 oz de los cereales frios
indicados abajo:
General Mills: = i B G Mllll‘m
« Cheerios* hBE[iOS
» Multi-Grain Cheerios* . e p

- Kix

+ Honey Kix*

Kellogg’s:

- Corn Flakes

- Frosted Mini-Wheats
(Big Bite y Bite Size)*

+ Unfrosted Mini-Wheats
(Big Bite y Bite Size)*

Post:

» Honey Bunches of
Oats-Honey Roasted

- Honey Bunches of
Oats-Vanilla Bunches*

+» Premium Bran Flakes

Quaker:

- Life*

+ Crunchy Corn Bran

+ Oatmeal Squares-Hint
of Brown Sugar*

» Oatmeal Squares-
Cinnamon*

Crisp(y) Rice:

- Albertsons * Mother’s Joy

- Best Yet « Parade

« First Street - PriceRite

+ Flavorite + Raley’s Fine Foods

+ Food Club + Ralph’s

- Great Value - Ralston

- Hospitality + Red & White - Stater Bros.

+ HY-TOP + Safeway + Sunny Select

- IGA « Shurfine - Value Time

+ Kroger + Special Value + Western Family

+ Mornin’ Gems - Springfield

NO puede comprar ©

+ Ningtin otro tipo, marca, tamafio o sabor de cereal frio
para el desayuno

8 Efectivo Abril 5, 2010

CEREAL PARA EL DESAYUNO

Puede comprar

Cereal caliente para el desayuno
Los cereales integrales estan
marcados con un*

Avena instantdnea* (“Instant Oatmeal” o “Instant Oats”)
Cajas de 11.8 0z 6 12 0z con porciones individuales, de
sabor regular u original, de las marcas indicadas abajo:

+ Albertsons + Kroger + Safeway

+ Best Yet « Parade « Special Value

« First Street - Raley’s Fine Foods  * Springfield

« Flavorite + Ralph’s « Stater Bros.

+ HY-TOP + Ralston + Sunny Select

- IGA + Red & White + Western Family
Cream of Wheat

Cajade 140z a28oz
— Grano integral*
(“Whole Grain”)

— 1 minuto
— 2-1/2 minutos
— 10 minutos

Malt-O-Meal
Cereal Caliente de Trigo
Cajas de 18 0z a 36 0z

- Original e

NO puede comprar ©

+ Ningtin otro tipo, marca, « “Grits”
tamafio o sabor de cereales - Cereal caliente para el
calientes para el desayuno desayuno con azucar,

+ Paquetes de porciones frutas o nueces afiadidas
individuales, excepto
avena instantdnea con la
marca de la tienda

Consejos utiles

Para comprar las 36 oz completas de cereal:

120z 120z 120z 180z 180z
210z 15 240z 12
Efectivo Abril 5, 2010 9
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CREMA DE CACAHUATE
..................................................... -@"_"mi'i,

Puede comprar

Cualquier marca, en envases de 16 0z a 18 oz
Sin sabores afiadidos, regular, baja en sodio o baja
en azucar:

+ Se permite “old fashioned”
o “natural”

+ De cualquier textura,
» o«

como “creamy”, “crunchy”,
o “super chunky”

NO puede comprar ©

+ Ningun otro tipo, tamafio
o sabor de crema de

+ Crema de cacahuate
con mermelada, jaleas,

cacahuate chocolate o miel anadidos
+ Crema de cacahuate + Crema de cacahuate con
“honey nut roasted” suplementos afiadidos,

+ Crema de cacahuate como dcidos grasos

“grind your own” omega-3
« “Peanut butter spread” + Crema de cacahuate
+ Crema de cacahuate orgdnica

baja en grasa o con grasa
reducida

10 Efectivo Abril 5, 2010

FRIJOLES, CHICHAROS o

LENTEJAS SECOS

Puede comprar

Cualquier marca o
variedad, en paquetes de
16 0z o0 a granel:
Variedades como:

» Negros

- Blancos

- Garbanzos

» Rosados

- Blancos grandes
- Pintos

- Rojos

+ Se permiten orgénicos.

NO puede comprar ©

« Frijoles, chicharos o
lentejas enlatados o
congelados

FRIJOLES MADUROS

ENLATADOS

Puede comprar

- Habas

+ De ojo negro
+ Chicharos partidos
- Lentejas

» Mezclas de sopas de
frijoles con sabores o
especias

CANNED MATERE

BEANS

15-1602

.................... ..‘\“1 'AI'o..
l._. - ey
Wi @
A

Cualquier tipo, marca o variedad en latas de 15 oz a 16 oz,
si estdn impresos en el cheque.
Sin sabores afiadidos, regular o bajo en sodio, como:

+ Negros

+ Garbanzos

+ Blancos grandes
* Rojos

+ Habas

NO puede comprar ©

« Frijoles, lentejas o chicharos
secos o congelados

+ Chicharos, ejotes verdes o
ejotes amarillos enlatados

Efectivo Abril 5, 2010

- Blancos

- Rosados

« Pintos

+ De ojo negro

- Frijoles enlatados tipo:
“Baked Beans”, refritos o
estilos Cajun, Bar-B-Que
o Ranch

- Frijoles enlatados orgdnicos
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CHUNK LIGHT# [

Puede comprar
Cualquier marca, regular o bajo en sodio:

Sardinas

+ Latade 15 oz*

+ Enlatadas en agua o en salsa
de tomate o de mostaza

+ Se permite con piel y huesos

Attin de trozos (Chunk Light)
- Latasde 50z 6 6 oz

+ Enlatado en agua

- Sin sabores afiadidos

Salmén rosado (“Pink
Salmon”)

- Latas de 5 oz, 6 0z 6 14.75 oz*
+ Enlatado en agua

- Sin sabores anadidos

+ Se permite con piel y huesos

*La asesoria al consumidor de la FDA/EPA sobre el consumo

de pescado recomienda que las mujeres que dan pecho
limiten el consumo de pescado a 12 onzas por semana.

NO puede comprar ©

+ Ningtn otro sabor,
variedad, tamafio o tipo
de pescado

+ Attin blanco sélido (“Solid
white”) o “Albacore”

+ Pescado en filetes
“prime fillet”

+ Salmén especial, como
ahumado (“smoked”),
“sockeye” silvestre, Blue
Back Salmon o salmén rojo
(“Red Salmon”)

+ Pescado enlatado en aceite

+ Sardinas enlatadas en
cualquier otra salsa, como
de chiles o picantes

+ “Kits” de attin o de salmén

+ Pescado empacado en
bolsas o envases pldsticos

Consejos ltiles

Para comprar 30 oz completas de pescado:

12 Efectivo Abril 5, 2010

FRUTAS y VERDURAS PARA BEBES

Puede comprar

Cualquier marca, en envases de
3.5 0z 6 4 0z, individuales o en

paquete multiple:

- Frutas sin sabores afiadidos,
verduras sin sabores anadidos,

o combinaciones de dos o
mads frutas y verduras sin
sabores anadidos

+ Se permiten orgdnicas

NO puede comprar ©

+ Ningun otro tamaro de
frutas y verduras para bebés

« Postres para bebés

+ Jugos para bebés

+ Cenas para bebés

+ Comida para bebés

« Frutas y verduras para bebés

mezcladas con cereales,
carne, fideos o arroz

- Frutas y verduras para

bebés, con azicar, sal,
especias, almidén, fibra o

que diga “graduates” o DHA afiadidos

“toddler”

Consejos iitiles

Un paquete multiple tiene 2 6 mas envases.

Algunos ejemplos de paquetes multiples son:
Paquete de 2 envases Paquete de 16 envases

Paquete de 12 envases - Paquete de 18 envases

PLATANOS FRESCOS

Puede comprar
Pldtanos amarillos frescos:
+ 2 6 4 platanos, tal como estd

impreso en el cheque
+ Se permite el pldtano organico

NO puede comprar ©

+ Cualquier otro tipo de pldtano, como pldatano
macho, rojo, miniatura o “fingerling”

........................................................................ .
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CARNES PARA BEBES FORMULA PARA BEBES

n -
2 5
-3 Puede comprar Puede comprar 3
0

© Cualquier mara, en envases Tiene que comprar la marca, el tipo, el tamafio y el niimero de =
‘«-: de 2.5 oz, individuales o en latas impresos en el cheque: D
o paquete multiple, si estd g
- impreso en el cheque: Enfamil LIPIL con hierro Enfamil Gentlease =
8 + 13 1l. oz de liquido + 12 oz tinicamente en polvo

s I Se permite caldo o salsa concentrado 6 12.9 0z =
%) aniadidos en polvo Enfamil A.R. o
— - Se permiten orgénicas + 12.9 oz tinicamente en 3~
17) Enfamil ProSobee LIPIL polvo
2 NO d ® + 13 fl. oz de liquido

@ puede comprar concentrado 6 12.9 0z Enfamil Premium LIPIL

« Ningtin otro tamafio de + Comida para bebés que en polvo " 131l. oz de llq}udo

«C < ook » o« » concentrado 6 12.5 oz

b carnes para bebés diga “graduates” o “toddler

[1°] ] < en polvo

‘=1 | - Carnes para bebés con + Carnes para bebés con

17 verduras, frutas, cereales, azucar, sal, especias, fibra o

w -~ .

c fideos o arroz ) DHA afiadidos = =

!“-, + Cenas para bebés Enfamil §

CEREAL PARA
BEBES

Puede comprar

Marca y tipo, en envase
de 8 0z 6 16 0z, como se
indica abajo:

Se permite otra férmula tinicamente si estd impresa en

Beech Nut Gerber el cheque, como Nutramigen LIPIL, Similac Neosure,
- Cebada - Cebada Enfamil Enfacare LIPIL, Similac Alimentum, PediaSure
- Multigrano * Mezcla s6lo con sabor a vainilla.
« Avena + Avenay avena orgdnica
« Arroz - Arroz y arroz integral
, ) orgéniyco ¢ NO puede comprar ©

Earth s-Best Organic - Trigo integral e . . . _
« Arroz integral entero Ningun otro tipo, marca o Férmula baja en hierro o
+ Multigrano integral O For Baby Organics tamano de férmula para sin hierro

entero + Avena orgdnica bebés que no esté impreso
« Avena integral entera « Arroz orgénico en el cheque

NO puede comprar ©

« Cereal para bebés con ingredientes afiadidos, como
férmula, leche, frutas, azicar, dulcificantes o DHA

14 Efectivo Abril 5, 2010 Efectivo Abril 5, 2010 15
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JUGOS CONCENTRADOS (Fiifr¥=s

Puede comprar

20% vosnie |

Cualquier marca, envases de 11.5 0z, 12 0z 0 16 oz.
Jugos pasteurizados, congelados o no congelados
concentrados que digan “100% Juice” en el frente de la

etiqueta:
Naranja (“Orange”)

Toronja (“Grapefruit”)
+ Blanca (“White”)

Se permite calcio y vitamina D afiadidos

Cualquier marca, envases de 11.5 0z, 12 0z 0 16 oz.

Jugos pasteurizados, congelados o no congelados
concentrados que digan “100% Juice” y “120% Vitamin C”
(0 mds) en el frente de la etiqueta:

Manzana (“Apple”)
Arandano (“Cranberry”)

Uva (“Grape”)

- Roja, morada o blanca
(“Red”, “Purple”, o “White”)

Toronja (“Grapefruit”)

+ Roja rubfi o rosa (“Ruby
Red” o “Pink”)

Pifia (“Pineapple”)

Mezclas de jugos
+ Jugos con uno o més

sabores autorizados en
el frente de la etiqueta,
como “Cranberry-Grape”,
“Apple-Grape” o
“Cran-Apple”

Se permite calcio y vitamina D afiadidos

NO puede comprar ©

+ Ningtn otro tipo, sabor o
tamaifio de jugos

- Jugos no etiquetados
como dice arriba

« Jugos refrigerados

Consejos ttiles

- Jugos con suplementos

afiadidos, como cafeina,

» o«

“carnitine”, “chromium”,
“DHA’, “echinacea”,

» o«

“gingko biloba”, “ginseng”,
“guarand”, “St. John’s wort”,

» o«

“taurine”, “wheat grass”

+ Jugos organicos

Para obtener la mayor cantidad de jugo:

Para nifios, compre botellas de 64 0z o

JUGOS EMBOTELLADOS

Puede comprar

Cualquier marca, botellas de 64 oz.
Jugos pasteurizados, listos para
beber, que digan “100% Juice” en el

frente de la etiqueta:

Naranja (“Orange”)

Toronja (“Grapefruit”)
- Blanca (“White”)

Se permite calcio y vitamina D afiadidos

Cualquier marca, botellas de 64 oz. Jugos pasteurizados,
listos para beber, que digan “100% Juice” y “120% Vitamin
C” (0 mds) en el frente de la etiqueta:

Manzana (“Apple”)

Ardndano (“Cranberry”)

Uva (“Grape”)

- Roja, morada o blanca
(“Red”, “Purple”, o “White”)

Toronja (“Grapefruit”)

+ Roja rubf o rosa (“Ruby
Red” o “Pink”)

Piiia (“Pineapple”)

Tomate (“Tomato”)

+ Regular, bajo en sodio o
picante

De verduras
+ Regular, bajo en sodio o
picante

Mezclas de jugos

- Jugos con uno o mds
sabores autorizados en
el frente de la etiqueta,
como “Cranberry-Grape”,
“Apple-Grape” o
“Cran-Apple”

Se permite calcio y vitamina D afiadidos

NO puede comprar ©

+ Ningtin otro sabor, tipo o
tamaifio de jugo

+ Jugos no etiquetados como
dice arriba

+ Jugos refrigerados

- Jugos con suplementos
anadidos, como cafeina,

» o«

“carnitine”, “chromium”,

“DHA’, “echinacea”,

“gingko biloba”, “ginseng”,

“guarand”, “St. John’s wort”,
o

“taurine”, “wheat grass”
+ Jugos orgdnicos

envases de 16 oz congelados

Para mujeres, compre envases de 11.5 0z o
de 12 oz congelados o no congelados
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FRUTAS y VERDURAS M FRUTAS y VERDURAS

7 IEEEEEEE T T T T T T T TP PP P PP PPPPPPPPPRPPPPRPP PP PR PP PRI —
S =
3 Puede comprar Puede comprar =
o Frutas enlatadas ) Frutas congeladas @
> Cualquier marca, tamaro o tipo de envase: Cualquier marca, tamano =
> . . . ) y tipo de envase: 5
17 + Cualquier variedad + Se permite puré de =
8 de frutas enlatadas, manzanas (“applesauce”) + Cualquier variedad de g'
e empacadas en agua, o en natural o sin endulzar frutas congeladas sin o
L jugos sin aztcar afadida (“unsweetened”) aztcar afiadida 0
+ Se permiten orgdnicas + Se permiten orgénicas
NO puede comprar ©
- Frutas enlatadas en - Frutas con aztcar, sal, NO puede comprar ©
almibar, por ejemplo grasas o aceites anadidos, - Frutas con aztcar afiadida, ingredientes afiadidos o
“heavy”, “light” o “extra o con dulcificantes dulcificantes artificiales, como Splenda o NutraSweet
light” artificiales, como Splenda
+ Coctel de frutas, salsa de o Nutrasweet
ardndanos o relleno para Puede comprar
pasteles ~ - Verdura'ls congeladas i
Cualquier marca, tamafio
Puede comprar BANNED y tipo de envase, regulares
Verduras enlatadas VEGETABLES o bajas en sodio:
Cualquier marca, tamafio y tipo -"‘.._ + Cualquier variedad de + Se permiten frijoles
de envase de ve'zrduras e‘Tlatada& verduras congeladas congelados de cualquier
Regulares o bajas en sodio: - Se permiten camotes tipo, como ejotes verdes,
. . . sin aztcar ni almibar ejotes amarillos, frijoles de
+ Cualquier variedad de + Se permiten tomates o anadidos ojo negro, frijoles negros o
verduras enlatadas productos de tomates, frijoles pintos
+ Se permiten camotes, enteros, triturados, en - Se permiten organicas
sin azdcar o almibar cubitos, en pasta o en
anadidos puré

- Se permiten orgdnicas
NO puede comprar ©
NO puede comprar ©

+ Ningtn tipo de papa, + Verduras con salsa, como
- Ningtin tipo de papa, - Sopas, salsa de tomate aparte de camotes de queso, de mantequilla
aparte de camotes (kétchup), aderezos, + Verduras empanizadas o o teriyaki
+ Verduras con grasas o aceitunas, salsa cruda, con sabores + Verduras con aziicar,
aceites afladidos tomates guisados « Papas a la francesa, “tater aceite, grasa, fideos,
+ Mezcla de verduras con (“stewed”) o salsas de tots”, papas doradas o puré  arroz o cualquier otro
papas tomate (tomate, pizza, de papas ingrediente afiadidos
+ Verduras encurtidas, a la fideos)
crema o con salsas - Frijoles maduros
» Productos de tomate con enlatados, como frijoles de
azucares, grasas o aceites ojo negro, frijoles rojos o
anadidos frijoles pintos
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Puede comprar

Frutas y verduras frescas
Cualquier marca, tipo o
combinacién de:

+ Cualquier variedad de + Mezclas de ensaladas en
frutas y verduras enteras o bolsas
cortadas + Se permiten orgdnicas

+ Camote es el tinico tipo de + Se permiten ajo, cebolla,
papa permitido jengibre, jalapefios,

« Frutas y verduras en bolsas pimientos, chiles, menta,

cilantro, perejil y albahaca

NO puede comprar ©

+ Ningun tipo de papa, + Flores comestibles, como
aparte de camotes flores de calabaza

+ Ningtn alimento o + Ensaladas en bolsas,
producto del bar de verduras o “kits” de frutas
ensaladas o del deli, con ingredientes aniadidos,
ni tampoco bandejas como aderezos, crutones,
para fiestas, cestos de queso, salsas para
frutas, verduras y frutas aperitivos u otras salsas
decorativas, como chileso - Frutasy verduras
ajos en ristra, ni calabazas disecadas
pintadas

» Nueces ni mezclas de
frutas y nueces
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